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はじめに
健康指向が高まり，食生活についてもさまざまな問題
が提起されている．その中でも，欠食は年々増加傾向に
あり，社会的にも問題視されている．２００２年（平成１４年）
に実施された『国民栄養の現状』１）をみると，２００２年の
朝食欠食率は男女平均で９．７％であり，近年で最も高い
割合を示している．また，性別および年齢別にみると，
男女ともに１５～１９歳で欠食率が高くなり，２０歳代で最も
高く，男性２６．５％，女性２０．６％である．欠食は朝食だけ
ではない．昼食や夕食では，男女ともに２０歳代～３０歳代
が最も高く，昼食の欠食率は２０歳代３．８％，３０歳代４．１％
で，夕食の欠食率は２０歳代０．７％，３０歳代０．８％である．
欠食が健康によくない理由として，豊川２）は２つの観
点から説明している．一つは，欠食により多様な食品で
栄養バランスをとる可能性が制限されること，もう一つ
は，欠食の原因となっている日常生活リズムの乱れであ
る．一方で，朝食を摂取すると大学生の記憶力が増す３）
ことや，朝食を摂取する大学生の方が学業成績が上位で
ある者が多い４）ことが明らかにされ，若者の欠食に関
する学習の面からの問題点も提起されている．このよう
に，欠食の弊害についてはさまざまな側面から検討され
ているが，これまで心理的な影響についてはほとんど研
究されていない．しかし，著者ら５）が色彩認知に空腹
が与える影響を調査した結果，空腹が心理状態にも影響
を与えている可能性が示唆された．そこで，今回は欠食
が心理状態にどのように影響を及ぼすのかを検討した．
これによって，食事指導において３食規則正しく食事す
る必要性の根拠の一つを明らかにすることができると考
える．
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要 旨 欠食が心理状態にどのような影響を及ぼすのかを検討するために，５１人の看護学生を対象に調
査を行った．
一日にわたって，午前の授業開始前・午前の授業終了直後・午後の授業開始前・午後の授業終了直後
に，１０項目で構成される質問紙を用いて，今の心理状態について回答するように学生に依頼した．
この結果を因子分析したところ，２因子が抽出され，第１因子を「やる気に関する因子」，第２因子
を「精神状態の安定に関する因子」と解釈した．因子ごとに因子得点を欠食のある学生とない学生で比
較した．
朝食を欠食した学生は，摂取している学生に比べて，授業開始前にやる気が低い傾向にあり，精神的
には不安定な状態であることがわかった．
昼食を欠食した学生は，摂取している学生に比べて，授業開始前にやる気が有意に低かった．
やる気と精神状態の安定に関する２因子は，欠食による影響を受けることが示唆された．
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研究目的
欠食が健康状態に与える影響の一つとして，心理状態
に与える影響を調査する．
研究方法
１．調査対象と調査時期
調査は看護大学２年の女子学生５８人を対象に行った．
選択科目がなく，２年次看護学生が全員同じ授業（授業
形式は一日中講義）を受ける日を選んで，２００３年５月に
実施した．
２．調査方法
調査用紙は指定した一日において，午前の授業開始
前・午前の授業終了直後，午後の授業開始前・午後の授
業終了直後の４回にわたって，「今の心理状態」を記入
するように作成した．「今の心理状態」は，著者ら５）の
先行研究をもとに，１０の対をなす質問項目を作成した．
心理状態は，対をなす質問項目ごとに５選択肢について
回答を求め，それぞれの回答に５～１点を配した．加え
て，朝食と昼食を摂取したか否かと間食の有無および食
事内容を記入する欄も設けた．本調査では，摂取した内
容が飲み物のみの場合には，欠食と判断した．
３．倫理的配慮
学生には，研究の趣旨を説明し，全員に調査用紙を配
付した．調査用紙は無記名で，提出は自由とし，研究協
力に合意した学生には，調査日の帰宅前に提出用の箱の
中に調査用紙を入れるよう依頼した．研究への協力は成
績とは無関係であることを伝えた．また，データは個人
が特定されないように処理されることおよび，研究成果
は学会発表や論文として発表する旨を説明した．
４．調査結果の分析方法
調査結果は因子分析法により解析した．因子の抽出に
は主因子法を用い，バリマックス回転法を行った．また，
欠食の有無によって因子得点の平均値（以下，因子得点
と略す）の比較を行った．欠食の有無による比較には，
t検定を用いた．得られた標本データ数の差が大きいた
め，等分散の検定を先に行い，等分散の場合には t検定
を，不等分散の場合にはWelchの t検定を行った．有
意水準は５％とした．
研究結果
１．因子分析の結果
調査用紙は学生５８人に配付し，５３人から提出（回収率
９１．４％）があった．有効回答数は５１（有効回答率９６．２％）
であった．対象学生に間食をした者はいなかった．また，
食事内容の記載から，１食と判断してよいか迷うような
食事をしていた学生はいなかった．
質問項目と項目ごとの回答の平均点を表１に示した．
因子分析の結果は表２に示すとおりである．２因子が
抽出され，第１因子を「やる気に関する因子」，第２因
表１ 質問項目および回答の平均得点
質問項目：「今の心理状態」に近いところに○を付ける 回答学生全
員の平均得
点と標準偏
差
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う
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思
う
非活動的な ２．６９±１．０６
活気のある 活気のない ２．６０±１．０６
精力的な ぼんやりした ２．５０±１．０２
積極的な 消極的な ２．５３±１．０７
活発な だるい ２．３６±１．０９
いらいらした 落ちついた ２．５１±１．０７
そわそわした のどかな ２．６５±１．０６
どきどきした くつろいだ ２．３８±０．９９
緊迫した ゆったりした ２．２１±１．０１
びくびくした のんびりした ２．１７±０．９４
（配点： ５点 ４点 ３点 ２点 １点）
注）質問項目の順番は，調査用紙に用いたものと同じである．
表２ 因子分析の結果
－「今の心理状態」に関する質問項目の変数間の構造－
質問項目：対語
５点１点
第１因子 第２因子
やる気に関する
因子
精神状態の安定
に関する因子
活気のある － 活気のない
活動的な － 非活動的な
精力的な － ぼんやりした
活発な － だるい
積極的な － 消極的な
０．９１０４
０．８９７４
０．８８３６
０．８６１８
０．８３２８
－０．０１７２
０．００２０
－０．０８８２
－０．０８１７
０．０１５８
どきどきした － くつろいだ
びくびくした － のんびりした
そわそわした － のどかな
緊迫した － ゆったりした
いらいらした － 落ちついた
－０．０３６１
－０．０３９５
－０．０３０７
０．０２３０
－０．１３８９
０．８６１１
０．８３６６
０．７８９５
０．７５１８
０．６６１２
因子の寄与率（％）
累積 寄与率（％）
３８．７５
３８．７５
３０．８２
６９．５７
注）主因子法，バリマックス回転後の因子負荷構造因子数は固有
値１．００以上とした．因子負荷が０．４以上を因子ごとに枠でか
こった．
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子を「精神状態の安定に関する因子」と解釈した．因子
の信頼性を示す Cronbachの 係数は，第１因子が０．９４，
第２因子が０．８８であった．
２．因子得点の比較
「やる気に関する因子」では，因子得点が高いほど，
やる気が高いことを意味し，「精神状態の安定に関する
因子」では，因子得点が高いほど，精神状態が不安定で
あることを意味している．
１）朝食摂取の有無による比較
調査当日，朝食を摂取していた学生は３８人で，欠食し
ていた学生は１３人であった．
朝食の摂取群と欠食群にわけて，午前の授業開始前と
午前の授業終了直後の因子得点を比較した．（図１，２）
第１因子において，午前の授業開始前に朝食を摂取し
ていた学生の因子得点は－０．０６５±１．０７４で，朝食を欠食
していた学生の因子得点は－０．６９７±０．７６５であった．午
前の授業終了直後には，朝食を摂取していた学生の因子
得点は０．２１５±０．８６７で，朝食を欠食していた学生の因子
得点は０．３０１±０．９４４であった．
第２因子において，午前の授業開始前に朝食を摂取し
ていた学生の因子得点は－０．１０４±１．０１３で，朝食を欠食
していた学生の因子得点は０．５０２±０．６２７であった．午前
の授業終了直後には，朝食を摂取していた学生の因子得
点は０．１９７±１．０８５で，朝食を欠食していた学生の因子得
点は０．２４０±０．６５１であった．
第１因子「やる気に関する因子」をみると，午前の授
業開始前においては，朝食を欠食している学生は，朝食
を摂取している学生に比べて因子得点が低い傾向を示し
た（p＝０．０５７）．午前の授業終了直後には，両群の因子
得点に有意差はなかった．
第２因子「精神状態の安定に関する因子」をみると，
午前の授業開始前においては，朝食を欠食している学生
は，朝食を摂取している学生に比べて因子得点が高く，
有意差が認められた（p＜０．０５）．午前の授業終了直後
には，両群の因子得点に有意差はなかった．
２）昼食摂取の有無による比較
調査当日，昼食を摂取していた学生は４７人で，欠食し
ていた学生は４人であった．昼食を欠食した学生は，朝
食は摂取していた．朝食と昼食の両方を欠食した学生は
いなかった．
朝食の摂取群と欠食群にわけて，午後の授業開始前と
午後の授業終了直後の因子得点を比較した．（図３，４）
第１因子において，午後の授業開始前に昼食を摂取し
ていた学生の因子得点は０．２５４±０．９７８で，昼食を欠食し
ていた学生の因子得点は－０．８９６±０．８１１であった．午後
の授業終了直後には，昼食を摂取していた学生の因子得
点は－０．１４１±０．８８８で，昼食を欠食していた学生の因子
得点は－０．５６７±１．１８０であった．
第２因子において，午後の授業開始前に昼食を摂取し
図２ 朝食摂取の有無別因子得点
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図１ 朝食摂取の有無別因子得点
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ていた学生の因子得点は－０．１７５±０．９６６で，昼食を欠食
していた学生の因子得点は－０．８３８±１．０４３であった．午
後の授業終了直後には，昼食を摂取していた学生の因子
得点は０．０１１±０．８１５で，昼食を欠食していた学生の因子
得点は－０．５３９±１．１１８であった．
第１因子「やる気に関する因子」をみると，午後の授
業開始前においては，昼食を欠食している学生は，昼食
を摂取している学生に比べて因子得点が低く，有意差が
認められた（p＜０．０５）．午後の授業終了直後には，両
群の因子得点に有意差はなかった．
第２因子「精神状態の安定に関する因子」をみると，
午後の授業開始前においても，午後の授業終了直後にお
いても両群の因子得点に有意差はなかった．
考 察
朝食を欠食している学生は，午前の授業開始前にやる
気が低く，精神的にも不安定でいらいらした状態で，ま
た落ち着きがなく集中力に欠けていることが明らかに
なった．朝食を欠食した学生の場合の心理状態は，授業
を受ける気持ちの準備が整っていないといえるであろう．
しかし，午前の授業終了直後には，やる気も精神状態
の安定も朝食の有無に関わらずほぼ同じ状態を示してい
る．著者ら６）の調査では夜型の女子学生は高い朝食の
欠食率を示したが，その夜型の女子学生が精神作業にお
ける体調が最高の時間帯としてあげているのは午前１１時
以降であった７）．したがって，朝食を欠食する学生の多
くは，昼前ごろから体調がよくなると考えることができ
る．朝食を欠食した学生は昼前ごろから体調がよくなる
につれて，やる気も出始め，精神的にも落ちついてきた
のかも知れない．
昼食を欠食した学生は，午後の授業開始前に昼食を摂
取した学生に比べてやる気が低いことがわかった．この
点は朝食を欠食した学生と共通していた．しかし，精神
状態の安定に関しては，有意差はないものの昼食を欠食
した学生の方が精神的に落ちついているという傾向がみ
られ，朝食の場合と逆であった．同じ欠食であっても，
朝食と昼食では影響の及ぼし方に違いがあるのかも知れ
ない．また，午後の授業開始前には１時間の休憩時間が
あるため，休息により精神状態が落ちついたという要因
も考えられる．今回の調査では，特に昼食を欠食した学
生の数が少ないため，明確には判断できない．
本調査によって，欠食することがやる気や精神状態の
安定に関して影響を与えることが示唆された．今回の調
査では，たまたま調査した日に欠食した学生と食事を摂
取していた学生を比較しており，普段の食習慣や生活リ
ズムを考慮できていない．欠食が人の心理状態に及ぼす
影響を明らかにするためには，他の要因を一定にしてお
く必要がある．それには実験的な研究が望まれる．しか
し，生活環境や生活パターンなどを全て統一して欠食の
図３ 昼食摂取の有無別因子得点
－第１因子－
図４ 昼食摂取の有無別因子得点
－第２因子－
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有無のみを違えて心理状態への影響をみることは，人を
対象とする場合難しい８）といわれている．それは，被
験者が何週間か同じ生活をしても，それまでに身につけ
た食習慣の影響が無いとはいえないからである．よって，
実験研究と合わせて，普段の生活習慣をそのまま調査し
た今回のような方法も必要であると考えられる．
今回の調査は，対象者数も少なく，一日の調査であっ
たので，結果には欠食以外の要因の影響もあったことが
予測される．今後は，対象数や対象日数を増やして，さ
らに調査をすすめていきたい．
結 論
特定の一日に，学生を対象として午前の授業開始前・
午前の授業終了直後・午後の授業開始前・午後の授業終
了直後に「今の心理状態」を調査した．この結果を因子
分析し，因子ごとに因子得点を欠食の有無で比較したと
ころ，次のような結果を得た．
１）「今の心理状態」に関する質問項目を因子分析し
た結果，２因子が抽出され，第１因子を「やる気に
関する因子」，第２因子を「精神状態の安定に関す
る因子」と解釈した．
２）朝食を欠食した学生は，摂取している学生に比べ
て，授業開始前のやる気が低い傾向にあった．
３）朝食を欠食した学生は，摂取している学生に比べ
て，授業開始前に精神的に不安定な状態がみられた．
これには，有意差が認められた．
４）昼食を欠食した学生は，摂取している学生に比べ
て，授業開始前にやる気が有意に低かった．
（本研究は平成１４年度～１６年度文部科学省科学研究費
補助金（基盤研究（B）（２）課題番号１４３７０８０２）の助
成を受けて行った）
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Effects of skipping meals on the psychological state
Keiko Sekido１）, and Kiyoko Fukai２）
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Abstract Effects of skipping meals on psychological state were studied in５１nursing students.
The students were asked to answer a１０-item questionnaire about their psychological state before the
beginning of morning classes, immediately after the end of morning classes, before the beginning of
afternoon classes, and immediately after the end of afternoon classes.
As a result of factor analysis of the answers to the questionnaire, two factors were extracted, and the first
and second factors were interpreted as“a factor related to motivation”and“a factor related to the stability
of the mental state”, respectively. The score of each factor was compared between the students who had
eaten meals and those who had skipped them.
Before the morning classes, motivation toward classes tended to be lower, and the mental state was less
stable, in the students who had skipped breakfast than in those who had eaten it.
Before the afternoon classes, motivation toward classes was significantly lower in the students who had
skipped lunch than in those who had eaten it.
The two factors related to motivation and the stability of the mental state were suggested to be affected
by skipping meals.
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